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【目　的】
　成長期のスポーツ選手が体調を管理するに
は，選手や保護者，指導者が食事を管理し，
どのようなことに気を付け，注意しなければ
ならないかをしっかりと知ることが大切であ
る．また，食べる量は選手によって違うので，
体重，体脂肪，筋肉量を定期的に測定し，そ
れを目安に自ら考えてもらうことが重要であ
ると考える．
　本事業は，小中学生および高校生を対象と
したスポーツ食育調理実習および出前講座を
実施し，食の大切さを伝えることで，選手自
身が自分にとって最適な量とバランスよく食
べることの両方を考えて，食生活を自己管理
するための能力と実践力を身につけてもらう
ことを目的とした．
【活動内容】
① 調理実習
〔対象〕「スポーツ食育調理実習」の参加者46
名
１）調理実習のテーマ：第１回「骨と筋肉を
増やし，持久力を上げるための食事を作る」，
第２回「当たり負けしない体を作るための食
事を作る」とした．各テーマに対応した献立
は，スポーツ栄養研究会の学生らが考え，顧
問の教員が確認・調整したものを用いた．
２）調理実習の実施：今回の調理実習の趣旨
説明および調理の手順説明を行った後，実習
を開始した．各調理台には学生スタッフを１
～２名配置し，調理のサポートをした．盛り
付け時には事前に算出しておいた，性，年齢，
身体活動レベル別の適正エネルギーに基づい
た１食（昼食）分の主食，主菜量に合わせて
個別に盛り付けした．試食中には，テーマに
対応した注目すべき食品や料理について説明
した．参加者には，調理実習の資料に加えて，
その他の献立例やレシピを載せたものも配布
した．実習終盤に調理実習に関するアンケー
トを記入してもらった．
② 出前講座
〔対象〕「出前スポーツ食育講座」の参加者で
ある飯田OIDE長姫高校ラグビー部，伊那西
高校テニス部，バレー部，陸上部，飯田高校
空手班，阿智高校野球部，飯田OIDE長姫高
校野球部，アザリー飯田ジュニアユース，竜
峡中学校野球部の選手．
〔測定項目〕体重，体組成測定，身長，握力，
骨密度など
　出前講座では食事の基本，補食の摂り方，
試合期の食事について講演を行い，その後マ
ルチ周波数体組成計（MC-780Aポータブル）
を用いて体組成測定を実施，結果は印刷して
選手に手渡しし，それを基に個別指導を行っ
た．一部の選手には体重・体組成，握力など
を定期的に測定してもらい，変化を観察した．
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【結　果】
① 調理実習
　調理実習に関するアンケートより第１回，
第２回を通して，参加者全員が「調理実習お
よび配布資料が参考になった」と回答した．
自由記述欄には「これが正しい量だと知って，
今後にいかしたい（選手）」，「バランスの良
い食事の例を知れて参考になった（選手）」，
「エネルギー量を意識した食事を準備できる
ようにしたい（保護者）」，「体作りのための
工夫がすごくされていて，今後に取り入れて
いきたい（保護者）」などの意見があった．
② 出前講座
　出前講座において，体重・体組成を測定し
てもらったところ，飯田OIDE長姫高校ラグ
ビー部では４か月間でBMIが有意に増加した
（P=0.004）．また，阿智高校野球部では１か
月間でBMIが有意に増加した（P=0.001）．筋
肉量についてはラグビー部，野球部ともに有
意な変化はみられなかった．
【考　察】
① 調理実習
　調理実習において，適正な主食量および主
菜量を実際に調理して食べてもらったとこ
ろ，普段の食事より多いと感じた選手，保護
者が多かった．参加者全員が今回の調理実習
が参考になったと回答した点からも，調理実
習を伴う実践的なスポーツ食育が有効である
ことが示唆された．
② 出前講座
　ラグビー部，野球部ともにBMIの増加がみ
られたことから，栄養教育および体組成測定
で現状把握をすることは選手の増量に有効で
あると考えられる．一方筋肉量などに変化は
なかった．これは，食事内容だけでなく，ト
レーニング方法も関わってくるからだと考え
る．選手の体づくりを重視するためには，選
手だけでなく，その保護者，指導者との連携
も必要である．
【背　景】
　加工食品等の食べ物の軟食傾向により，噛
まなくても済む食生活の弊害として，子ども
たちの顎が小さくなり，不正咬合等の歯並び
や歯肉炎等の問題を持つ児童生徒が増加傾向
にある．
　学校給食においては噛めない，噛まない，
飲み込めないと言った食べ方に問題を持つ子
どもたちの実態がある．また，最近では高齢
者のオーラルフレイル（口腔機能低下）が注
目されている．
【目　的】
　子どもから高齢者の歯・口の健康と口腔機
能回復のため，大学が，学校・家庭・地域・
関係機関と連携し活動を行うことで，健康寿
命延伸に繋げていくことを目的とする．
【方　法】
≪咀嚼啓発活動≫
１「かみかみリレー」の実施
①平成31・令和元年度参加団体は小・中学校
５校，保育園２園，行政機関等４ヶ所であっ
た．かみかみリレーは平成25年の開始以来
　　報　告
学校・家庭・地域と連携した歯・口の健康と
口腔機能回復のための啓発活動
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のべ63校となった．（長崎県10校・熊本県
１校・岐阜県１校・静岡県１校・長野県50
校）　今年度は児童・生徒のみでなく，保
護者も参加し学校が家庭と連携して行う傾
向が見られた．また，食生活改善普及員の
会（飯田市・長野市）や高齢者の会（中川
村）の参加が増えた．
②平成30年度長野県元気づくり支援金の活動
において「かみかみリレー」が長野県地域
振興局特別賞を受賞した．（令和元年12月
18日）
２「かみかみ大使カミン」活動
①ゆるキャラグランプリ2019 inさわやか信
州への参加．
　長野市オリンピック記念アリーナ・エム
ウェーブ特設会場で開催され，長野県を盛
り上げるとともに，咀嚼の啓発活動及び台
風19号の募金活動を行う目的で，かみかみ
サークルの学生３名と安富が11月３日に参
加した．
②駒ヶ根工業高校との連携
　駒ヶ根工業高校「助っ人同好会」と連携し，
咀嚼の啓発グッズの開発について話し合い
を行った．
　カミンのストラップを制作してもらい，ゆ
るキャラグランプリの会場で販売し，台風
19号の援金とした．また本学学生，教職員，
地域の方々にも募金を呼び掛け，33000円
が集まり，助っ人同好会の募金と一緒にし
て被害の大きかった長野市に送金すること
ができた．
３　咀嚼啓発ポスターの配布
①平成30年度に作成した咀嚼啓発ポスタ―
「かみかみシリーズ」三部作を上伊那・下
伊那地区の保育園・幼稚園，小中学校等へ
配布した．カミンがモチーフで親しみやす
い．内容がわかりやすい．食育や保健指導
に使用した．A３サイズなのでカラーコ
ピーして各教室へ配布した．などの意見を
いただき活用してもらえた．
４　長野県ＡＣＥプロジェクトへの参加
①昨年度に続き，飯田保健福祉課主催のＡＣ
Ｅフォーラムin南信州に参加し「かみかみ
センサー」の体験とカミンによる咀嚼の啓
発を行った．
５　高齢者への指導
①口腔ケアと咀嚼の大切さ，口腔機能低下や
誤嚥性肺炎予防のためのトレーニングの指
導を，公開講座や地区の高齢者の集会で
行った．
６　日本咀嚼啓発学会の設立
①令和元年５月１日，日本咀嚼啓発学会（別
名かみかみ学会）を立ち上げた．
　平成23年から行ってきたカミン会議を改名
し日本咀嚼啓発学会とし，かみかみリレー
参加校の養護教諭・栄養士・歯科衛生士・
大学教員等の参加で，咀嚼の啓発活動を
行っていく．
【結　果】
　平成13年度より様々な咀嚼啓発活動を行っ
てきた結果，地域の咀嚼の知識や意識は少し
ずつ高まっているように思う．また，かみか
み大使カミンの知名度も少しずつ上がってき
ているように思う．
【今後の課題 】
　今後も地域の大学としてリーダー的な役割
を担いながら，学校，家庭，地域，関係機関
と連携し，食における問題解決と研究，研修
を積みながら，咀嚼の啓発を行っていく．更
にかみかみ大使カミンの活動の継続と，咀嚼
啓発グッズの開発にも取り組んでいく．また，
高齢者のオーラルフレの改善について指導し
ていくことが大切だと思う．
